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Importancia del ejercicio fisico en el autocuidado
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El ejercicio fisico, realizado de forma adecuada, ha mostrado que tiene un papel relevante dentro de las
medidas que inciden en la mejora de la salud del individuo.

Desde la antigliedad la actividad fisica ha estado asociada a la salud de las personas. Numerosos estudios
realizadas en la segunda mitad del siglo XX demostraron cientificamente que el ejercicio fisico, correctamente
realizado, es un factor de gran importancia dentro del llamado “estilo de vida saludable”.

Cada diavaloramos mas los médicos laimportancia de la dieta en la preservacién de la salud y recomendamos
ejercicio fisico a las personas sanas, asi como a pacientes con algunas enfermedades, en las cuales, el ejercicio
fisico, es un elemento de considerable importancia como complemento de los tratamientos de dichas
enfermedades.

El progresivo envejecimiento de la poblacién en los paises desarrollados, que lleva asociado las enfermedades
crénicas y la incapacidad, ha influido en que se realicen numerosos estudios en personas mayores sobre el

ejercicio fisico como un elemento vital para un envejecimiento saludable.

Pero no debemos confundir “actividad fisica” con “ejercicio fisico”. Segiin la Organizacion Mundial de la Salud
(0.M.S.) se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos
que exija gasto de energia.

El “gjercicio” es unavariedad de actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo
relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o mas componentes de la aptitud fisica. La actividad
fisica abarca el ejercicio, pero también otras actividades que entrafian movimiento corporal y se realizan como
parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de
actividades recreativas.

Enlos adultos, la actividad fisica es beneficiosaya que mejora la mortalidad por todas las causas y la mortalidad
cardiovascular, la incidencia de hipertension arterial, la incidencia de cancer en lugares especificos y la
incidencia de diabetes de tipo 2, la salud mental (menor presencia de sintomas de ansiedad y depresion), la
salud cognitiva y el suefio, y una posible mejora de las mediciones de adiposidad.

En el afio 2020, la 0.M.S. actualizd sus directrices sobre actividad fisica, y con el lema “Cada movimiento

cuenta”, remarco estos seis mensajes principales:

1. La actividad fisica es buena para el corazén, el cuerpo y la mente. Realizar una actividad fisica con regularidad
puede prevenir y ayudar a gestionar las cardiopatias, la diabetes de tipo 2 y el cancer, que causan casi tres
cuartas partes de las muertes de todo el mundo. Ademas, la actividad fisica puede reducir los sintomas de
depresiony ansiedad, y mejorar la concentracion, el aprendizaje y el bienestar en general.

2. Cualquier cantidad de actividad fisica es mejor que ninguna, y cuanta mds, mejor. Para mejorar la salud y el
bienestar, la OMS recomienda al menos entre 150 y 300 minutos de actividad aerdébica moderada a la semana
(o el equivalente en actividad vigorosa) para todos los adultos, y una media de 60 minutos de actividad fisica
aerdébica moderada al dia para los nifios y los adolescentes.
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3. Toda actividad fisica cuenta. La actividad fisica puede integrarse en el trabajo, las actividades deportivas y
recreativas o los desplazamientos (a pie, en bicicleta o en algiin otro medio rodado), asi como en las tareas
cotidianas y domésticas.

4. Elfortalecimiento muscular beneficiaa todas las personas. Las personas mayores (a partir de 65 afios) deberian
incorporar actividades fisicas que den prioridad al equilibrio y la coordinacion, asi como al fortalecimiento

muscular, para ayudar a evitar caidas y mejorar la salud.

5. Demasiado sedentarismo puede ser malsano. Puede incrementar el riesgo de cardiopatias, cancery diabetes
de tipo 2. Limitar el tiempo sedentario y mantenerse fisicamente activo es bueno para la salud.

6. Todas las personas pueden beneficiarse de incrementar la actividad fisica y reducir los habitos sedentarios,
en particular las mujeres embarazadas y en puerperio y las personas con afecciones cronicas o discapacidad.

En cuanto a la cantidad de ejercicio fisico para los adultos de 18 a 64 afios, recomienda: “Los adultos deben
acumular a lo largo de la semana un minimo de entre 150 y 300 minutos de actividad fisica aerdbica de
intensidad moderada, o bien un minimo de entre 75y 150 minutos de actividad fisica aerébica de intensidad
vigorosa, o bien una combinacién equivalente de actividades de intensidad moderada y vigorosa, con el fin de
obtener beneficios notables para la salud. También deben realizar actividades de fortalecimiento muscular de
intensidad moderada o mas elevada para trabajar todos los grandes grupos musculares dos o mas dias a la
semana, ya que ello reporta beneficios adicionales para la salud”.

Finalizo esta ponencia con un claro ejemplo de la importancia del ejercicio fisico en el autocuidado: lo que nos
sucedio recientemente con la pandemia por COVID-19, y la importancia que tuvo el ejercicio fisico durante el

periodo de confinamiento, asi como herramienta en la prevencidény en el tratamiento de las secuelas.

Durante el periodo de confinamiento nos enfrentamos a dos pandemias de forma simultanea: la del COVID-19
y la de la inactividad fisica. La OMS, consciente de que una reduccién de los niveles de actividad fisica diaria
podrian ser suficientes para producir un deterioro musculoesquelético y metabélico, recomendé que nos
mantuviéramos activos durante la pandemia de COVID-19. Ademas, la practica de ejercicio fisico fortalece el

sistema inmune, nuestra principal barrera de defensa.

Diferentes estudios observaron que el ejercicio fisico era de capital importancia para:
¢ laprevencion de complicaciones graves secundarias a la COVID-19
e laobesidad agravaba el pronéstico de la enfermedad

e la capacidad maxima de ejercicio, una buena capacidad cardio-rrespiratoria y una 6ptima fuerza
muscular se asociaban de forma inversa con la probabilidad de hospitalizacién por COVID-19.

Un dltimo estudio, publicado en marzo de 2021 en la revista cientifica de enfermedades infecciosas “Infectious
Diseases and Therapy”, realizado por investigadores del Instituto Cardiovascular del Hospital Clinico
San Carlos de Madrid, observaron que el grupo de personas que mantenia una actividad fisica constante,
ligera o moderada, presentaba un riesgo de mortalidad del 1,8% frente al 13,8% del grupo con un estilo
de vida sedentario. La principal conclusién del citado estudio es que mantener una actividad fisica reqular
aumenta hasta en ocho veces las posibilidades de supervivencia en los pacientes COVID-19 respecto a aquellos

que llevan una vida sedentaria.
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El ejercicio fisico realizado de forma regular se convierte en un factor primordial al reducir de forma muy

importante la posibilidad de fallecer por COVID-19 cuando la persona precisa ingreso hospitalario.

Con respecto a las secuelas que pueden experimentar las personas que han padecido la COVID-19, algunos
estudios sefialan que alrededor del 60 % padecen secuelas fisicas, siendo las mas frecuentes el cansancio,
fatiga muscular, la pérdida defuerza en las extremidadesyy la dificultad respiratoria (especialmente en aquellas
que han presentado neumonia). Todas ellas conllevan una pérdida de la calidad de vida, repercutiendo en las
actividades de la vida cotidiana.

Algunos de los usuarios y usuarias del Programa de Actividades Médico - Deportivas de la Concejalia de
Deportes del Ayuntamiento de Granada que dirijo desde el Centro de Medicina Deportiva, sufrieron una
infeccion por COVID-19 y se hallan realizando ejercicio fisico para combatir sus secuelas, incorporados a las
actividades médico - deportivas que desarrollaban antes de la citada infeccién. Tan importante nos parecio
ayudar a las personas que lo necesitaban, que desde enero de 2021 comenzamos a trabajar en un programa
especifico: “Programa de ejercicio fisico para la mejora de los pacientes con pérdida de fuerza y/o dificultad
respiratoria tras la infeccion por COVID-19”,

Los resultados que estamos obteniendo, muy satisfactorios, nos estimulan para seguir trabajando en el citado
programa. El ejercicio fisico ha mostrado que es fundamental frente al COVID-19.

Figura 1. Infografia sobre Actividad fisica y COVID-19 realizada por el Centro de Medicina Deportiva
de la Concejalia de Deportes del Ayuntamiento de Granada.
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